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N I DUNGỘ
1. Th c ph m ngu n g c đ ng v tự ẩ ồ ố ộ ậ
1.1. Th t : ị

Th t là  m t trong nh ng th c ph m có  giá   tr  dinh d ng cao, ch aị ộ ữ ự ẩ ị ưỡ ứ  
nhi u aid amin thi t y u, các ch t béo khoáng, vitamin và m t s  ch t th m.ề ế ế ấ ộ ố ấ ơ
a) Giá tr  dinh d ng c a th t.ị ưỡ ủ ị

 Th t c a các loài nói chung ch a nhi u n c kho ng 70 – 75%ị ủ ứ ề ướ ả
 L ng protein chi m 15 – 20%: Trong đó th t n c có gí tr  sinh h cượ ế ị ạ ị ọ  

cao nh t, acid amin thi t y u chi m đ n 46% so v i t ng s  protid. Đ  đ ngấ ế ế ế ế ớ ổ ố ộ ồ  
hoá cao 96 97%.

 L ng lipid thay đ i t  2 – 30% tu  theo lo i súc v t và đ  béo c aượ ổ ừ ỳ ạ ậ ộ ủ  
nó. Trong đó acid béo ch a no ch a 35  43%, ch  y u là acid béo no.ư ứ ủ ế

 Glucid trong th t có r t ít kho ng d i 1%.ị ấ ả ướ
 Ngoài ra trong th t còn có m t s  ch t tan trong n c gây h ng vị ộ ố ấ ướ ươ ị 

th m ngon. Nên khi lu c th t các ch t này ra theo n c làm cho n c lu c th tơ ộ ị ấ ướ ướ ộ ị  
có h ng v  th m ngon. Tuy nhiên cũng có m t s  ch t khó h p thu, giá trươ ị ơ ộ ố ấ ấ ị 
sinh h c th p nh  là Collagen, eslatin lo i này t p trung nhi u   th t b ng,ọ ấ ư ạ ậ ề ở ị ụ  
đ u, và chân giò, gân.ầ

 Th t còn là ngu n cung c p m t s  khoáng ch t: P ;116mg%, Kali:ị ồ ấ ộ ố ấ  
230mg%..... các y u t  vi l ng th p. Th t còn là ngu n cung c p vitamin Bế ố ượ ấ ị ồ ấ  
mà ch  y u là B1 t p trung ch  y u   ph n th t n c, vitamin A   gan.ủ ế ậ ủ ế ở ầ ị ạ ở

B ng thành ph n hoá h c m t s  lo i th t th ng dùngả ầ ọ ộ ố ạ ị ườ

Tên th cứ  
ăn

Calo cho 
100g

Thành ph n hoá h cầ ọ

N cướ Prôtid Lipid
Glucid

Th t bò lo i 1ị ạ 171 70,5 18,0 10,5 

Th t dêị 125 73,4 20,7 4,3 

Th t l n ba chị ợ ỉ 268 60,9 16,5 21,5 



Th t trâu (B p)ị ắ 118 74,2 50,9 3,0 

b) Tính ch t v  sinh c a th t :ấ ệ ủ ị
 Th t có th  là ngu n lây các b nh truy n nhi m nh  lao, than, l , giunị ể ồ ệ ề ễ ư ỵ  

sán, cúm AH1N1, AH5N1.... gây ng  đ c th c ph m do nhi m vi khu n, tộ ộ ự ẩ ễ ẩ ụ 
c u.ầ
1.2. Cá:
a)  Giá tr  dinh d ng:ị ưỡ

 L ng protein 16 – 17% . Protein ch  y u là  albumin,  globulin vàượ ủ ế  
nucleoprotein, t  ch c liên k t th p nên d  h p thu và đ ng hoá h n th t.ổ ứ ế ấ ễ ấ ồ ơ ị

 L ng lipip thay đ i t  0,3  0,8%.  ượ ổ ừ Ch t béo t t h n th t do có cácấ ố ơ ị  
acid béo ch a no có giá tr  sinh h c cao chi m 90% t ng s  lipid.  ư ị ọ ế ổ ố

 N c t  55,1  83,1%.ướ ừ
 L ng gluxid không đáng k  d i 1%.ượ ể ướ
 Cá cung c p nhi u vitamin A và D t p trung nhi u   gan, ít vitaminấ ề ậ ề ở  

B1, t ng l ng khoáng trong cá kho ng 1 – 1,7%  y u t  vi l ng trong cá đ yổ ượ ả ế ố ượ ầ  
đ  đ c bi t là cá bi n, t  l  Ca/P t t.ủ ặ ệ ể ỷ ệ ố

B ng thành ph n hoá h c m t s  lo i cá th ng dùngả ầ ọ ộ ố ạ ườ

Tên th cứ  
ăn

Calo cho 
100g

Thành ph n hoá h c (%)ầ ọ

N cướ Prôtid Lipid Glucid
Cá mỡ 155 72,7 16,8 9,3 

Cá b ngố 72 82 15,8 0,8 

Cá lóc 100 78 18,2 2,7 

Cá khô ( thu) 214 37,8 43,3 3,9 

Cá chép 99 79,1 16 3,6 

Cá trê 178 70,4 16,5 11,9 

Hàm l ng các vitamin và khoáng ch t trong m t s  lo i cáượ ấ ộ ố ạ

Tên 
th cứ  
ăn

Ch tấ  
khoán
g mg

%
Vitamin (mg%)

Ca P Fe A B1 B2 PP C
Cá b ngố 17 181 0,9     



Cá lóc 90 240 1,0     

Cá di cế 70 152 0,8     

Cá chép 17    184 0,9 0,12 0,18 0,04  

Cá trê 20 210 1     

b) Tính ch t v  sinh c a cá:ấ ệ ủ
 So v i th t cá d  h ng h n khó b o qu n và có mùi khó ch u vì nh ngớ ị ễ ỏ ơ ả ả ị ữ  

lý do sau đây:
 Hàm l ng n c cao, m  cá có nhi u acid béo ch a no nên d  b  oxyượ ướ ỡ ề ư ễ ị  

hoá,  l p màng nh y là môi tr ng t t cho vi khu n phát tri n.ớ ầ ườ ố ẩ ể
 Cá có th  truy n m t s  b nh nh  b nh sán lá, ng  đ c do botulinum.ể ề ộ ố ệ ư ệ ộ ộ

1.3. S a:ữ
S a là th c ph m có giá tr  dinh d ng cao, là th c ăn t t nh t cho trữ ự ẩ ị ưỡ ứ ố ấ ẻ 

em, ng i già và ng i  m.ườ ườ ố
a) Giá tr  dinh d ng:ị ưỡ

 Prôtêin s a r t quý v  thành ph n acid amin ữ ấ ề ầ
 Lipid s a có giá tr  sinh h c cao, ch a 1 l ng l n các acid béo ch aữ ị ọ ứ ượ ớ ư  

no c n thi t, t n t i   tr ng thái nhũ t ng, đ  phân tán và đ ng hoá cao.ầ ế ồ ạ ở ạ ươ ộ ồ
 Glucid c a s a ch  y u là lactose, đây là  đ ng có đ  ng t th p.ủ ữ ủ ế ườ ộ ọ ấ  

Hàm l ng Lactose trong s a m  là 7%, còn s a bò 2,7 – 5,5%.ượ ữ ẹ ữ
 S a cung c p nhi u Ca, K và P, vitamin A, Bữ ấ ề 1, B2 .  Ca c a s a r t dủ ữ ấ ễ 

h p thu và đ c bi t t t cho tr , tuy nhiên s a thi u s t. Trong s a m  3 thángấ ặ ệ ố ẻ ữ ế ắ ữ ẹ  
đ u còn có kháng th  mi n d ch là IgA giúp tr  ch ng l i các b nh nhi mầ ể ễ ị ẻ ố ạ ệ ễ  
khu n..ẩ
b) Tính ch t v  sinh c a s a : ấ ệ ủ ữ

 S a t i có màu tr ng ngà, h i vàng mùi th m đ c hi u. ữ ươ ắ ơ ơ ặ ệ
 T  tr ng dao đ ng t  1,029 – 1,034. N u pha thêm n c thì t  tr ngỷ ọ ộ ừ ế ướ ỉ ọ  

s  gi m xu ng và l y m t b  thì t  tr ng s  tăng lên. ẽ ả ố ấ ấ ơ ỉ ọ ẽ
 S a là môi tr ng nuôi d ng t t nên r t d  b  nhi m khu n k  cữ ườ ưỡ ố ấ ễ ị ễ ẩ ể ả 

khi m i v a v t ra. ớ ừ ắ
 Các vi khu n trong s a phân hu  s a, làm th i và h ng s a. ẩ ữ ỷ ữ ố ỏ ữ
 S a có th  truy n m t s  b nh lao, s t làn sóng, ng  đ c.ữ ể ề ộ ố ệ ố ộ ộ

B ng thành ph n hoá h c m t s  lo i s a th ng dùngả ầ ọ ộ ố ạ ữ ườ

Tên th cứ  
ăn

Calo cho 
100g

Thành ph n hoá h c (%)ầ ọ

N cướ Prôtid Lipid Glucid
S a mữ ẹ 63 88,3 1,5 3,0 7,0



S a bò t iữ ươ 77 86,2 3,9 4,4 4,8

S a dê t iữ ươ 71 87,2 3,5 4,1 4,5

S a trâu t iữ ươ 142 77,2 70 10 5,0

1.4. Tr ng:ứ
a) Giá tr  sinh h c:ị ọ  

Tr ng là lo i th c ăn đ c bi t, có đ y đ  protein, lipid, glucid, vitaminứ ạ ứ ặ ệ ầ ủ  
và khoáng ch t, các ch t này có t  l  r t cân đ i nên r t h p thu và chuy nấ ấ ỉ ệ ấ ố ấ ấ ể  
hóa t t, trong đó :ố

 Lòng đ  chi m 32 – 36%, lòng tr ng chi m 52 – 56%, v  12%, lòngỏ ế ắ ế ỏ  
đ  là ph n có giá tr  dinh d ng cao nh t, bao g m n c chi m 48%, lipidỏ ầ ị ưỡ ấ ồ ướ ế  
32,6%, prtein 16,6%, glucid 1%, khoáng 1%. 

 M i qu  tr ng có  kho ng 7g Protid, 44%     lòng đ ,  50%   lòngỗ ả ứ ả ở ỏ ở  
tr ng, ph n còn l i   v  và màng d i v .ắ ầ ạ ở ỏ ướ ỏ

 Protein   lòng đ  có thành ph n acid amin cân đ i nh t, toàn di nở ỏ ầ ố ấ ệ  
nh t, đ ng th i là ngu n quí các acid amin hi m nh  methionin, tryptophan,ấ ồ ờ ồ ế ư  
xystin.   lòng tr ng protein ch  y u là Albumin.Ở ắ ủ ế

 Lipid có nhi u acid béo ch a no thi t y u, t p trung   lòng đề ư ế ế ậ ở ỏ
 Lòng đ  là  ngu n phospho quan tr ng, ngoài ra còn có  k m, calci,ỏ ồ ọ ẽ  

96% khoáng ch t t p trung   ph n vấ ậ ở ầ ỏ
 Tr ng ch a đ y đ  các vitamin.ứ ứ ầ ủ
 Lòng đ  và lòng tr ng tr ng có đ  đ ng hoá không gi ng nhau: Lòngỏ ắ ứ ộ ồ ố  

đ  có đ  nhũ t ng cao nên d  h p thu khi chín ho c s ng tuy nhiên lòngỏ ộ ươ ễ ấ ặ ố  
tr ng tr ng d  h p thu khi n u chín.ắ ứ ễ ấ ấ
b) Tính ch t v  sinh c a tr ng :ấ ệ ủ ứ

 Trên b  m t v  tr ng t n t i các lo i vi khu n gây b nh có   đ tề ặ ỏ ứ ồ ạ ạ ẩ ệ ở ấ  
n c và không khí, phân gia c m. Do đó c n r a s ch, lau khô tr c khi b oướ ầ ầ ử ạ ướ ả  
qu n tr ng, t t nh t là b o qu n l nh.ả ứ ố ấ ả ả ạ
2. Th c ph m ngu n g c th c v t:ự ẩ ồ ố ự ậ
2.1. G o:  ạ

G o là l ng th c chính trong b a ăn h ng ngày c a nhân dân ta. Giáạ ươ ự ữ ằ ủ  
tr  dinh d ng c a g o ph  thu c vào đ t đai, khí h u, xay xát b o qu n vàị ưỡ ủ ạ ụ ộ ấ ậ ả ả  
ch  bi n.ế ế

a) Giá tr  dinh d ngị ưỡ
 Hàm l ng glucid  chi m 75 – 80%. T p trung   lõi g o. Glucid c aượ ế ậ ở ạ ủ  

g o ch  y u là tinh b tạ ủ ế ộ
 Hàm l ng protid th p (7 – 7,5%). Tuy nhiên g o giã càng tr ng thìượ ấ ạ ắ  

l ng protid càng th p. Protein c a g o thi u lysin.ượ ấ ủ ạ ế



 Hàm l ng lipid trong g o th p ch  kho ng 1% n m   cùi và m mượ ạ ấ ỉ ả ằ ở ầ
 G o là ngu n vitamin nhóm B quan tr ng, đ c bi t là B1 và B2 là ạ ồ ọ ặ ệ
 Ph i h p r t t t v i th t, cá, tr ng, s a, đ u nành.ố ợ ấ ố ớ ị ứ ữ ậ
b) L u ý: V n đ  xay xát, b o qu n g o  nh h ng đ n ch t l ngư ầ ề ả ả ạ ả ưở ế ấ ượ  

c a g o vì viatim, protein, lipid t p trung nhi u   vùng v  m m và cùi nênủ ạ ậ ề ở ỏ ầ  
c n chú ý: không xay xát quá tr ng, ch  bi n không vo g o quá k , không nênầ ắ ế ế ạ ỹ  
ch t n c c m. B o qu n n i khô ráo, thoáng mát tránh ánh sáng tr c ti p...ắ ướ ơ ả ả ơ ự ế

B ng hàm l ng các thành ph n dinh d ng c a m t s  lo i g oả ượ ầ ưỡ ủ ộ ố ạ ạ

Tên 
th cứ  
ăn

Calo/
100 g

Thành ph n dinh d ng (g%)ầ ưỡ

Proti
d Lipid Gluci

d
Ca 

mg%
P mg

%
B1 

mg%
PP 

mg%
G o n pạ ế 353 8,2 1,5 74,9 32 98 0,14 

G o t  máyạ ẻ 353 7,6 1,0 76,2 30 104 0,1 1,6

Ngôvàng 
khô

364 8,6 4,7 69,4 30 190 0,28 2,0

B t  mì   lo iộ ạ  
1

354 11 1,1 72,9 29 164 0,1 0,7

2.2. Ngô:
 Hàm l ng protid 8,5 – 10%, ch a đ y đ  acid amin   nh ng khôngượ ứ ầ ủ ư  

cân đ i, Thi u lysin và tryptophan, vì v y nên ăn ngô ph i h p v i đ u đ ,ố ế ậ ố ợ ớ ậ ỗ  
th c ăn đ ng v tứ ộ ậ

 Hàm l ng lipid 4 – 5% t p trung   m mượ ậ ở ầ
 Hàm l ng glucid kho ng 60% ch  y u là tinh b t.ượ ả ủ ế ộ
 Nghèo Ca, giàu P, nhi u vitaminB1, t p trung nhi u   m m và l pề ậ ề ở ầ ớ  

ngoài h t.ạ
2.3. Khoai lang : có nhi u lo iề ạ

 Hàm l ng protid th p kho ng 0,8% (c  t i), 2,3% (c  khô). Có giáượ ấ ả ủ ươ ủ  
tr  sinh h c t t h n ngô và s nị ọ ố ơ ắ

 Hàm l ng glucid kho ng 28,5%, 100 g khoai lang t i cho 122 Kcal.ượ ả ươ
 Có nhi u VitminB1, vitamin C, khoai ngh  có nhi u Carotenề ệ ề
 T  l  Ca/P cân đ i h n g o.ỉ ệ ố ơ ạ

2.4. Khoai tây :
 So v i khoai lang thì l ng protein cao h n kho ng 2% và có giá trớ ượ ơ ả ị 

sinh h c cao h nọ ơ
 Hàm l ng  glucid 21%ượ
 Hàm l ng vitamin C, vitamin nhóm B cao g n b ng g oượ ầ ằ ạ



 Ch a Kali và Phosphoứ
 V  khoai tây có ch t đ c là Solamin, lúc m i m c m m là lúc ch aỏ ấ ộ ớ ọ ầ ứ  

nhi u ch t đ c nh t ề ấ ộ ấ
2.5. S n:ắ

Có giá tr  dinh d ng th p, nghèo vitamin và khoáng ch tị ưỡ ấ ấ
 S n t i có ch a acid cyanhydrit có th  gây ng  đ c. Ăn s n nên g tắ ươ ứ ể ộ ộ ắ ọ  

v , b  x , ngâm n c và n u v i nhi u n c, m  vung khi n uỏ ỏ ơ ướ ấ ớ ề ướ ở ấ
2.6. Đ u đ :ậ ỗ

 Cung c p năng l ng ngang v i ngũ c cấ ượ ớ ố
 Hàm l ng protid cao: 17 – 25%. Tuy nhiên giá tr  dinh d ng kémượ ị ưỡ  

h n th t. Riêng đ u t ng 34%ơ ị ậ ươ
 Hàm l ng glucid 50 – 60%.ượ
 Ch t béo 1 – 3% riêng đ  t ng là 18%. ấ ỗ ươ
 Nhóm này cung c p nhi u Vitamin nhóm B, PP, Ca và Fe, h u nhấ ề ầ ư 

không có vitamin C và caroten: 
 Cung c p vitamin E ngang v i ngũ c c.ấ ớ ố
M t s  lo i đ u và s n ph m th ng dùng nh  ộ ố ạ ậ ả ẩ ườ ư
+ Đ u xanh: có nhi u protid, Ca và đ c bi t là nhi u Vitamin B1. ậ ề ặ ệ ề
+ Giá đ u: nghèo v  năng l ng nh ng giàu vitamin B1 và Cậ ề ượ ư
+ S a đ u nành: là m t th c ph m ch a nhi u protid, lipid, có giá trữ ậ ộ ự ẩ ứ ề ị 
dinh d ng cao, d  tiêu ưỡ ễ
+ Đ u ph , t ng...ậ ụ ươ

2.7. Các lo i h t và qu  có d u: ạ ạ ả ầ
 Hàm l ng lipid khá cao ngoài ra còn có nhi u protid và vitamin nhómượ ề  

B1, E, s t.ắ
 Hàm l ng khoáng th p. M t s  lo i th ng dùng: l c, v ngượ ấ ộ ố ạ ườ ạ ừ

2.7.1. L c:ạ
 Hàm l ng protid 27,5%, protein có giá tr  sinh h c th pượ ị ọ ấ
 Hàm l ng lipid 44,5%ượ
 Hàm l ng glucid 15,5%ượ
 Nhi u vitamin E, B1, PPề
 L c c n đ c b o qu n t t,   tránh b  m c. L c m c ch a đ c tạ ầ ượ ả ả ố ị ố ạ ố ứ ộ ố 

Aflatoxin có kh  năng sinh ung thả ư
 D u l c ch a 80% acid béo ch a no, 10% ch t béo no và 10% các acidầ ạ ứ ư ấ  

béo khác
2.7.2. V ng (mè):ừ

 Hàm l ng protid 20%, protein có giá tr  sinh h c th pượ ị ọ ấ



 Hàm l ng lipid 46,4%ượ
 Hàm l ng glucid 17,8%ượ
 Nhi u vitamin nhóm B, can xiề

B ng  thành ph n dinh d ng m t s  h t và qu  có d uả ầ ưỡ ộ ố ạ ả ầ
Thành ph n dinhầ  

d ng (trongưỡ  
100g)

Đ u đenậ Đ uậ  
t ngươ

Đ uậ  
xanh L cạ V ngừ

N cướ 14 14 14 7,5 7,6

Protid                  24,2 43,0 23,4 27,5 20,1

Lipid                   1,7 18,4 2,4 44,5 46,4

Glucid                53,3 24,6 53,1 15,5 17,6

Calci                    56,0 165,0 64 68 1200

Phospho                354 690 377 420 379

Caroten                0,06 0,06 0,06 0,02 0,03

B1                        0,50 0,54 0,72 0,44 0,30

PP                          1,8 2,3 2,4 16 4,5

C                         3,0 4,0 4,0  

2.7. Rau Quả
Rau  qu  vó   vai   trò   quan   tr ng   trong  dinh  d ng.  Cung  c p  nhi uả ọ ưỡ ấ ề  

vitamin và khoáng ch t, ngoài ra trong rau qu  còn có m t s  lo i đ ng đ n,ấ ả ộ ố ạ ườ ơ  
tinh b t và xenllulose. Rau qu  có tính ch t gây thèm ăn, khi ph i h p v iộ ả ấ ố ợ ớ  
th c ăn có nhi u protid, lipid làm tăng ti t d ch v  d  dày t o thu n l i choứ ề ế ị ị ạ ạ ậ ợ  
tiêu hoá h p thu các thành ph n dinh d ng khác.ấ ầ ưỡ
a) Rau : 

Thành ph n dinh d ng c a rau thay đ i theo t ng lo i rau, đi u ki nầ ưỡ ủ ổ ừ ạ ề ệ  
đ t đai khí h u và th i đi m thu ho ch ...ấ ậ ờ ể ạ

Giá tr  dinh d ngị ưỡ
 N c chi m ph n l n t  70 – 95%, l ng protid th p. Ch  có nhómướ ế ầ ớ ừ ượ ấ ỉ  

đ u t i có t  l  protid khá cao. Glucid trong rau chi m kho ng 3 – 4% ậ ươ ỉ ệ ế ả
 Xenlullose c a rau có c u trúc m n, có tác d ng kích thích nhu đ ng vàủ ấ ị ụ ộ  

tăng ti t d ch ru t.ế ị ộ



 Rau là  ngu n vitamin quan tr ng: ch  y u là vitamin C và vitaminồ ọ ủ ế  
nhóm B. Tuy nhiên quá trình b o qu n và s  d ng   nh h ng r t nhi u đ nả ả ử ụ ả ưở ấ ề ế  
s  l ng vitamin.ố ượ

 Rau còn là ngu n quí ch t khoáng nh  nhi u Kali, Calci, magie, t  lồ ấ ư ề ỉ ệ 
Ca/P thích h p.ợ

Tính ch t v  sinh: ấ ệ
Rau d  nhi m vi khu n coli, tr ng giun,  u trùng sán trong các lo i rauễ ễ ẩ ứ ấ ạ  

tr ng d i n c (ng , rau mu ng, c i soong, rau đ ng)ồ ướ ướ ổ ố ả ắ
T n d  thu c b o v  th c v t nh  thu c tr  sâu, di t c , phân hóa h cồ ư ố ả ệ ự ậ ư ố ừ ệ ỏ ọ

b) Qu  : ả
 L ng protid trong qu  th p không quá 1%, Glucid t ng đ i nhi u,ượ ả ấ ươ ố ề  

ph n l n là đ ng d  hoà tan trong n c.ầ ớ ườ ễ ướ
 Qu  cũng là ngu n vitamin C quan tr ng, nhi u Caroten, và vitaminả ồ ọ ề  

nhóm B t ng t  rau.ươ ự
 L ng khoáng ch t ch a nhi u Kali,  ít Calci, Phospho nh ng t  lượ ấ ứ ề ư ỉ ệ 

thích h p.ợ
Hàm l ng vitamin trong m t s  lo i rau ( mg%)ượ ộ ố ạ

Rau các 
lo iạ Caroten B1 B2 PP C

Bí ngô 0,20 0,06 0,03 0,4 8

Cà chua 2,0 0,06 0,04 0,5 40

Cà r tố 1,0 – 9,0 0,06 0,06 0,4 8

C i b pả ắ V tế 0,06 0,06 0,4 30

D a chu tư ộ 0,30 0,03 0,08 0,1 5

Đ u đũaậ 0,5 0,29 0,14 1,8 3

Hành lá 6,00 0,03 0,1 1,0 60

tỚ 10    250

Sà lách 2,00 0,14 0,12 0,7 15

Rau d nề 1,92 0,04 0,14 1,3 35

Rau th mơ 3,70 0,14 0,15 1,0 41

CÂU H I L NG GIÁỎ ƯỢ
1. K  tên 3 b nh có th  lây truy n t  th tể ệ ể ề ừ ị



2. So sánh hàm l ng và tính ch t protid c a th t và đ u t ngượ ấ ủ ị ậ ươ
3. Trình bày giá tr  dinh d ng c a th t, cáị ưỡ ủ ị
4. S p x p các lo i th c ph m có hàm l ng glucid t  cao xu ng th p: s n,ắ ế ạ ự ẩ ượ ừ ố ấ ắ  
khoai lang, khoai tây, ngô, g oạ
5. Nêu 4 thành ph n dinh d ng c a rau, quầ ưỡ ủ ả
6. nêu 4 thành ph n dinh d ng c a s aầ ưỡ ủ ữ
7. S a có th  truy n các b nh:ữ ể ề ệ


